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정서적인고충을대처하는방법

 일상생활 (식사시간, 취침시간등)을 그대로 유지하십시오.

 가족과 친구관계를 그대로 유지하십시오.

 술과 담배를 제외한, 쉴수 있는 방법들을 찾으십시오.

 본인이 즐기는 활동에 참여하십시오.

 자신의 강점에 초점을 맞추십시오.

 불필요하게 많은 뉴스를 보는것을 제한하십시오.

 필요한 제정적, 정서적, 의료도움을 청하십시오.
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